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Resumen 

La creatina es un compuesto químico natural presente en pequeñas cantidades en el cuerpo y 

determinados alimentos y suplementos, cuya principal función es suministrar energía inmediata a los 

tejidos que requieren de mayor demanda energética como son los músculos y el cerebro que se 

encarga del procesamiento cognitivo y desarrollo de funciones como la memoria, atención, gnosias, 

praxias y funcionamiento ejecutivo. Determinar la efectividad del consumo de creatina sobre el 

funcionamiento cognitivo. Se ha realizado una revisión bibliográfica que incluye 10 artículos 

científicos publicados en Scopus, Web of Science, Pubmed y Taylor and Francis. La suplementación 

con creatina ayuda en el rendimiento de algunas de las tareas cognitivas evaluadas en cada estudio; 

de las siete investigaciones que analizan cambios en la puntuación de memoria, 2 refieren cambios 

estadísticamente significativos. Sobre los resultados de tiempos de reacción, vigilancia y atención, 2 

de los 6 estudios refieren cambios a favor del consumo de creatina. En relación con el funcionamiento 

ejecutivo, sólo un estudio de los 5 refieren beneficios de la suplementación. En cuanto a la cognición 

global, 1 de los 2 estudios reporta cambios de puntuación a favor del grupo de intervención. La 

suplementación con creatina no reporta efectos positivos en todas las funciones cognitivas 

estudiadas, se trata de un compuesto que no reporta efectos secundarios nocivos, y que hoy en día 

es seguro y fácil de consumir. 
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Abstract 

Creatine is a natural chemical compound present in small amounts in the body and certain foods and 

supplements, whose main function is to supply immediate energy to tissues that require greater energy 

demand such as muscles and the brain which is responsible for cognitive processing and development 

of functions such as memory, attention, gnosias, praxias and executive functioning. To determine the 

effectiveness of creatine intake on cognitive functioning. A literature review was conducted including 

10 scientific articles published in Scopus, Web of Science, Pubmed and Taylor and Francis. Creatine 

supplementation helps performance on some of the cognitive tasks assessed in each study; of the 

seven studies looking at changes in memory scores, two report statistically significant changes. On 

reaction time, vigilance and attention scores, two of the six studies report changes in favour of creatine 

intake. In relation to executive functioning, only one study out of 5 reported benefits of 

supplementation. Regarding global cognition, 1 of the 2 studies reports score changes in favour of the 

intervention group. Creatine supplementation does not report positive effects on all cognitive 

functions studied, it is a compound that does not report harmful side effects, and it is safe and easy 

to consume nowadays. 
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INTRODUCCIÓN 

Uno de los suplementos dietéticos utilizados por atletas y deportistas en los últimos años es la 

creatina. Es tanto su popularidad y crecimiento de corpus investigativo en torno al consumo exógeno 

de este compuesto químico, que según Kreider et al. (2017) existe un aproximado de entre el 9% al 46% 

de deportistas élite, militares y recreativos que lo consumen en su dieta diaria. Los estudios 

desarrollados incluyen la comprensión de los mecanismos de acción, la eficacia para el tratamiento de 

afecciones clínicas, la eficacia para mejorar el rendimiento deportivo en diferentes disciplinas y su 

biodisponibilidad (Hall et al., 2021). Así, entre los beneficios que ejerce el consumo de creatina y han 

sido reportados en los diferentes estudios (Dolan, Artioli, et al., 2019; Dolan, Gualano, et al., 2019a; 

Stares & Bains, 2020) aseguran aumentar la capacidad energética anaeróbica, disminuir la degradación 

de proteína, y aumentar el rendimiento físico y la masa muscular.  

La creatina es un compuesto químico natural presente en pequeñas cantidades en el cuerpo y 

determinados alimentos, de este modo, Persky & Rawson (2007) reportan que este compuesto se 

obtiene exógenamente de la carne roja y el pescado (con una aportación de aproximadamente 1g/d en 

personas con dietas omnívoras). Factores como las propiedades de las fibras musculares, la 

incorporación de la creatina en la dieta diaria o los niveles iniciales de creatina intramuscular influyen 

en la respuesta de los tejidos, aunque como refieren la suplementación de creatina disminuye la 

producción endógena del compuesto, mismo que, se regulariza tras la interrupción del consumo 

exógeno (Candow et al., 2019). 

Por otro lado, la creatina también es producida endógenamente en el páncreas, el hígado y el riñón a 

partir de los aminoácidos metionina, arginina y glicina en dos pasos (Andrés et al., 2008): (1) a partir 

de la reacción de arginina y glicina se produce la encima arginina glicina amidinotransferasa que 

formará la guanidinoacetato (GAA); (2) el GAA es metilado (por la guanidinoacetato metiltransferasa) 

para producir creatina por la guanidinoacetato – metiltransferasa (GAMT) (Wyss & Kaddurah-Daouk, 

2000). La distribución de la creatina a los tejidos se da a partir del transportador SLC6A8; a nivel de 

sistema nervioso central este transportador actúa a partir de la periferia, aun así, las neuronas tienen 

la capacidad de producir creatina de forma endógena. Por otro lado, una vez que la creatina está 

presente en los diferentes órganos, es convertida reversiblemente en fosfocreatina gracias a la creatina 

cinasa, posteriormente, el resultado de la descomposición del sistema creatina/fosfocreatina es la 

creatinina, un desecho orgánico expulsado a través de los riñones (Andrés et al., 2008). 

Entre las funciones reportadas de la creatina, una de las principales es suministrar energía inmediata 

a los tejidos que requieren de mayor demanda energética como son los músculos y el cerebro 

(Joncquel-Chevalier et al., 2015). Cuando las personas realizan ejercicios de corta duración y alta 

intensidad las necesidades del adenosin trifosfato (ATP) son cubiertas por la glucólisis anaeróbica 

como por la producción de fosfocreatina (Smith & Hill, 1991). Al respecto, en ejercicios de alta 

intensidad de menos de 10 segundos la fuente predominante de ATP es la producida a partir de la 

fosfocreatina, puesto que, la energía producida a partir de la glucólisis anaeróbica requiere de 

actividades de esfuerzo máximo de 10 a 30 segundos (Kreider & Stout, 2021). Gracias a las 

propiedades de la creatina se la ha utilizado para mejorar el rendimiento deportivo anaeróbico en 

deportistas (Directo et al., 2019), el entrenamiento en resistencia (Burke et al., 2008), rendimiento 

aeróbico (Vieira et al., 2020), composición corporal (Gualano et al., 2016), rehabilitación y recuperación 

(Deminice et al., 2013), lesiones cerebrales traumáticas (Vagnozzi et al., 2013) y procesamiento 

cognitivo (Cutsem et al., 2020). 

Al respecto del procesamiento cognitivo y el órgano en el que se desarrollan funciones como la 

memoria, atención, gnosias, praxias, funcionamiento ejecutivo, varios autores reportan que el cerebro 

es un órgano metabólicamente muy activo, puesto que, utiliza el 20% del metabolismo basal, 
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representando sólo el 2% de la masa corporal (Dolan et al., 2019). Se han registrado estudios que el 

suministro de ATP obtenido a través del consumo de creatina es beneficioso en momentos de alta 

demanda cognitiva, fatiga mental, privación del sueño o falta de oxígeno (hipoxia) (Van Cutsem et al., 

2020; Watanabe et al., 2002), así como también, en edades avanzadas y estados de enfermedad por 

demencia de tipo de Alzheimer (Balestrino & Adriano, 2019). 

A diferencia del tejido muscular, en el tejido cerebral no existe la misma capacidad de concentración 

de creatina debido a las bajas concentraciones del transportador SLC6A8 de creatina en la barrera 

hematoencefálica, pese a esta condición, la creatina puede sintetizarse endógenamente en la masa 

cerebral (Allen, 2012), y la suplementación con este compuesto puede aumentar los niveles de la 

fosfocreatina y la creatina en el cerebro (Dolan et al., 2019).  Un área emergente de investigación en 

temáticas de suplementación con creatina y el funcionamiento cerebral ha aumentado en los últimos 

años. La evidencia científica ha estado demostrando impactos positivos del consumo de dosis diarias 

de creatina en modelos animales y adultos jóvenes estresados (con sintomatología como: fatiga 

mental o privación del sueño). Y aunque, hasta 2021 se han reportado algunos estudios sobre los 

efectos del consumo de creatina en adultos mayores y medidas de cognición, Alves et al. (2013) no 

reportaron efectos beneficiosos del consumo de 20 g/día durante 5 días seguidos de 5 g/día durante 

24 semanas en el funcionamiento cognitivo global, el funcionamiento ejecutivo o la memoria; no 

obstante, en otro estudio del mismo autor se reportó un mejoramiento en la memoria incidental en 

adultos mayores con fibromialgia tras el consumo de 20 g/día durante 5 días seguidos de 5 g/día por 

15 semanas (Alves et al., 2013). 

Como se puede evidenciar no están realmente claros los efectos de la creatina en medidas de 

cognición como es la memoria, la atención, el tiempo de reacción, el funcionamiento ejecutivo o la 

cognición global, por tanto, el objetivo que se pretende alcanzar es determinar la efectividad del 

consumo de creatina sobre el funcionamiento cognitivo. 

METODOLOGÍA 

Materiales 

Para realizar la revisión bibliográfica se han utilizado 10 artículos científicos obtenidos de Scopus, Web 

of Science, Pubmed y Taylor and Francis. Se trata de 10 artículos empíricos publicados a partir de 2007 

hasta 2023. De los estudios seleccionados, todos están indexados en JCR, de los cuales 2 se 

encuentran en Q1, 10 en Q2, y 5 tanto en Q3, como en Q4.   

Procedimiento 

La búsqueda de información se inició en el mes de enero de 2023 utilizando los términos “Creatine” y 

“cognition” en Web of Science, Scopus, Pubmed y Taylor and Francis. Posteriormente, la búsqueda se 

amplió y continuó hasta la última semana de julio del mismo año con nuevos términos “creatine 

supplementation”, “creatine monohydrate supplementation” y “cognitive functioning”, utilizando los 

operadores booleanos OR y AND. 

Los criterios de inclusión utilizados fueron: (1) ensayos clínicos aleatorizados (ECA), ensayos clínicos 

o estudios empíricos, (2) presencia de un grupo experimental y un grupo control, (3) que al grupo 

experimental haya recibido creatina sola, (4) que incluyan sujetos sanos, (5) proporcionar medidas 

objetivas primarias o secundarias del funcionamiento cognitivo global o cualquier dominio (atención, 

memoria, lenguaje, funciones ejecutivas, habilidades visuoespaciales).  

La información fue analizada en base a los cambios de puntuaciones en medidas de cognición de 

memoria, tiempo de reacción, vigilancia, atención, funcionamiento ejecutivo y cognición global. 
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RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

A continuación, se presentan los resultados en dos categorías, en una primera parte se hace un análisis 

de la suplementación en el consumo de creatina, para posteriormente, en un segundo bloque reportar 

los cambios en las puntuaciones cognitivas de los estudios seleccionados.  

Cambios de Puntuaciones en Medidas de Cognición  

Con el objetivo de organizar la información, las medidas de cognición analizadas en cada artículo 

fueron: a) memoria, b) tiempo de reacción, vigilancia y atención, c) funcionamiento ejecutivo, y d) 

cognición global.  

Memoria 

De los 7 estudios que reportan medidas de memoria, se observan cambios significativo en 2, así,  en el 

estudio de Benton & Donohoe (2011) se reportaron que tras consumir los comprimidos durante 4 días, 

la memoria de los vegetarianos y los consumidores de carne era similar si consumían el placebo, sin 

embargo, después de 4 días de consumir creatina, la memoria era mejor en los vegetarianos que en 

los que consumían carne (F(1, 118)=5,06; P<0,03), pero además, en el grupo de quienes consumían 

carne, el consumo del suplemento de creatina se asoció con una peor memoria en comparación con 

los valores de la línea base (F(1, 117) =17,84; P<0,001).  

Siguiendo esta misma línea, pero en cuanto a la memoria de trabajo, Sandkühler et al. (2023) 

registraron cambios significativos de mejora de puntuación en las pruebas de Matrices Progresivas de 

Raven (RAPM) y Span de Dígitos hacia atrás (SDE) a nivel de p<0.05 con un tamaño del efecto (d de 

Cohen) basada en las medias marginales estimadas de las puntuaciones de creatina y placebo de 0,09 

para el RAPM y de 0,17 para el SDE. 

Por otro lado, los 5 estudios restantes no se reportan cambios significativos, McMorris et al. (2006) no 

reportan ni un aumento ni disminución de puntajes, por su parte, reportaron que el ANOVA de una vía 

mostró que, para el recuerdo de números hacia adelante, el Grupo 1(placebo) demostró un efecto 

significativo para el tiempo (F2,22 = 3,67, p < 0,05, η2 = 0,25). Las pruebas t de seguimiento hallaron 

que el rendimiento inicial difería significativamente del de la semana 2 disminuyendo la puntuación 

(t11 = 2,35, p < 0,02, d = 0,68); en la memoria visual, las pruebas t de seguimiento mostraron que el 

rendimiento en la semana 2 difería significativamente de la línea de base (t11 = 7,00, p < 0,001, d = 2,01) 

y de la semana 1 (t11 = 3,26, p < 0,005, d = 0,94) hacia atrás; en la memoria a largo plazo el ANOVA 

unidireccional demostró un efecto significativo del tiempo para el Grupo 1 (F2,22 = 6,24, p < 0,01, η2 = 

0,36), donde las pruebas t de seguimiento hallaron que el rendimiento en la semana 2 difería 

significativamente del de la línea de base (t11 = 2,82, p < 0,01, d = 0,81) y de la semana 1 (t11 = 3,59, p 

< 0,005, d = 1,03). En cambio, en el grupo 2 (creatina) no hubo efectos significativos de aumento o 

disminución de puntajes.  

Siguiendo estos resultados, Merege-Filho et al. (2017), Rawson et al. (2008), Rodrigues - Alves et al. 

(2013) y Turner et al. (2015) no se observaron diferencias significativas en ninguna de las variables de 

memoria a lo largo de la intervención basada con creatina en los grupos de intervención. 

Tiempo de Reacción, Vigilancia y Atención 

Seis estudios analizaron medidas asociadas a variables como el tiempo de reacción, vigilancia y 

atención, de estos, únicamente 2 reportan cambios significativos, así Pomportes et al. (2015) refirieron 

que posterior a los ejercicios de atención, se observaron una diferencia significativa en la velocidad de 

respuesta entre las condiciones de grupo placebo (Pl) y grupo creatina – guaraná (CRE + G). En la 
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condición Pl, los valores medios de velocidad de respuesta fueron significativamente superiores a los 

de la condición CRE + G (respectivamente para Pl vs CRE + G: 1723,63 ± 282,51 ms vs 1514, 13 ± 296,51 

ms; p < 05, tamaño del efecto: d = 0,72). De la misma manera, Turner et al. (2015) confirmaron que el 

grupo que consumió creatina mejoró las puntuaciones en pruebas de atención sostenida y atención 

alternante (prueba t de muestras pareadas, t (14) = 1,78; p = 0,049). 

En contraposición a los resultados reportados, los 4 estudios restantes (Benton & Donohoe, 2011; 

McMorris et al., 2006; Rawson et al., 2008; Rodrigues Alves et al., 2013) no refiere cambios de 

puntuación significativo a nivel de p<0.05.  

Funcionamiento Ejecutivo 

De los 9 estudios seleccionados para la revisión bibliográfica, 5 reportan medidas asociadas al 

funcionamiento ejecutivo. En el estudio de Pomportes et al. (2015) se reportaron cambios 

significativos en la evaluación de la capacidad de inhibición, se observó una diferencia significativa en 

la velocidad de respuesta entre las condiciones PL y CRE + G. En la condición Pl, los valores medios de 

velocidad de respuesta fueron significativamente mayores que en la condición CRE + G 

(respectivamente para Pl vs CRE + G: 453,13 ± 55,04 ms vs 424,36 ± 50,97 ms; p < 05, tamaño del 

efecto: d = 0,55). 

En contraposición, Benton & Donohoe (2011),  Merege-Filho et al. (2017), Rodrigues - Alves et al. (2013) 

y Sandkühler et al. (2023) refieren no evidenciarse cambios estadísticamente significativos en medidas 

como fluencia verbal o alternancia como capacidades asociadas al funcionamiento de la corteza 

frontal (estructura cerebral asociada a las funciones ejecutivas).  

Cognición Global 

Estudios como los de Rodrigues - Alves et al. (2013) y Smolarek et al. (2020) analizan el efecto del 

consumo de creatina en grupos de personas que realizaron ejercicios de esfuerzo físico, y actividades 

de resistencia, respectivamente. Los autores obtuvieron medidas de cognición global a través de la 

aplicación del Minimental State Examination (MMSE) o el Montreal Cognitive Assessment (MoCA). En 

el primer estudio no se reportan resultados significativos, sin embargo, en el estudio de Smolarek et al. 

(2020), se informó diferencias significativas en la puntuación global cuando se comparó al grupo 

control y al grupo experimental (p<0.05).  

DISCUSIÓN  

Los resultados de esta revisión bibliográfica permiten dilucidar que la suplementación con creatina 

ayuda en el rendimiento en algunas de las tareas cognitivas evaluadas en cada estudio, de este modo 

de las siete investigaciones que analizan cambios en la puntuación de memoria, 2 refieren cambios 

estadísticamente significativos. Sobre los resultados de tiempos de reacción, vigilancia y atención, 2 

de los 6 estudios refieren cambios a favor del consumo de creatina. Con respecto al funcionamiento 

ejecutivo, sólo un estudio de los 5 refieren beneficios de la suplementación. En cuanto a la cognición 

global, 1 de los 2 estudios reporta cambios de puntuación a favor del grupo de intervención.  

De los resultados obtenidos de los cambios en la puntuación de memoria tras la suplementación, una 

de las posibles explicaciones, se atribuye de que en los ejercicios planteados por Benton & Donohoe 

(2011) en las últimas series presentaban mayor dificultad, así los primeros cambios fueron más 

evidenciados con respecto a los últimos. En Contraposición a los cambios positivos, una interpretación 

posible se podría atribuir al efecto de la motivación en la resolución de las ultimas tareas, es decir, los 

participantes pudieron sentirse menos motivados para resolver los últimos ejercicios, por tanto, no se 

evidencia realmente los efectos del consumo de creatina. Aunque, la dosis proporcionada es otro 
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aspecto a analizarse, pese a lo expuesto por Casey & Greenhaff (2000), quienes no encontraron 

pruebas de que el aumento de la dosis más allá de 20 gramos (g) al día, durante este período inicial, 

aumentara aún más la captación de creatina o el rendimiento atlético, debería ser otro punto a 

considerar en próximas investigaciones.  

En relación con los resultados del tiempo de reacción, vigilancia y atención, en los estudios que no 

reportaron cambios de puntuación a favor del grupo experimental (consumo de creatina), es factible 

que se explique porque la velocidad a la que aumentan los niveles en el cerebro es diferente a la del 

músculo, no obstante, McMorris et al. (2006) informaron que tras 24 horas de privación de sueño, una 

dosis similar a la proporcionada para ver efectos físicos (dosis de 5 g, cuatro veces al día, durante 5-6 

días, tras lo cual se administra una dosis de mantenimiento de 2-5 g al día) mejoraba el estado de 

ánimo y el rendimiento en tareas que exigían mucho a la corteza prefrontal. Así, para los dos estudios 

que reportaron efectos positivos de la suplementación, se pueden especular algunos mecanismos 

subyacentes a nivel neurofuncional como esperar que la fosfocreatina desempeñe un papel en el 

suministro de energía a las zonas metabólicamente activas del cerebro en ejercicios que requieran 

mayor tiempo de concentración y mantenimiento de la atención.  

Con respecto al análisis de estudios que incorporan medidas de funcionamiento ejecutivo, el estudio 

de Pomportes et al. (2015) tras aplicar tareas de Go/No-Go reportó resultados a favor de grupo de 

participantes que consumieron creatina y guaraná, este último componente natural, según Lieberman 

et al. (2002) podría explicar el mejoramiento en la capacidad de inhibición, puesto que, al presentar 

propiedades estimulantes como la cafeína, puede mejorar la concentración beneficiando a controlar 

impulsos, es decir una persona que puede enfocarse mejor en una actividad, puede ser más capaz de 

inhibir conductas de satisfacción.  

En cuanto a los resultados de cognición global para aquel estudio que menciona haber un 

mejoramiento en la puntuación del MoCA, esto puede comprenderse gracias a (Twycross-Lewis et al., 

2016), quienes refieren que en el cuerpo humano el 95% de la creatina se localiza en el sarcoplasma, 

ya sea en forma fosforilada (PCr) o en forma de creatina libre (Cr). Al aumentar el consumo de Cr, 

puede aumentar el contenido de PCr y Cr en el cerebro, lo que resulta en el mantenimiento de la función 

cerebral y proporciona condiciones de mayor actividad cognitiva en los ancianos. De hecho, los 

resultados Smolarek et al. (2020) indican una mejora en el cuestionario MoCa, que refleja una mejora 

en el rendimiento cognitivo de los sujetos tras el entrenamiento de resistencia combinado con 5 g/d 

de suplementación de creatina en adultos mayores. 

Sobre las limitaciones de la revisión bibliográfica cabe mencionar: (1) falta de uso de test 

neuropsicológicos estandarizados para evaluar las mismas funciones cognitivas; (2) algunos estudios 

utilizan creatinas con marcas fabricadas para la venta, por tanto, existe una posibilidad de que los 

resultados reportados presenten conflictos de interés; (3) aunque todos los participantes de los 9 

estudios son sanos, no se investiga en los mismos grupos etarios, por tanto, comparar los resultados, 

aunque se trate de la misma función cognitiva es complejo; y (4) hay pocos estudios sobre la cognición 

y el consumo de creatina, pese a que el interés ha estado aumentando.  

CONCLUSIÓN 

En base a los resultados reportados e interpretaciones realizadas en la discusión se puede concluir 

que la suplementación con creatina no reporta efectos positivos en todas las funciones cognitivas 

estudiadas, por tanto, aunque se trata de un compuesto que no ha avisado a efectos secundarios 

nocivos, a día de hoy es seguro, fácil de consumir y barato. En cuanto a los estudios en los que no se 

observan cambios significativos, sería interesante entender si en la tercera edad, el hecho de que las 
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puntuaciones de cognición se mantienen (no disminuyen) podría considerarse algo positivo, por el 

envejecimiento celular normal que acompaña la vejez.  
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